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Vous venez d'apprendre que vous avez un cancer du sein et vous étes
bouleversée, déconcertée, terrifiee, voire plus. Vous avez du mal a accepter
la nouvelle et vous ne savez pas par ou commencer pour trouver de
linformation sur la maladie ni comment vous préparer psychologiquement.
Bien que l'on vous ait certainement remis de la documentation, il y a d'autres
choses que vous voulez savoir a propos de cette maladie qui va changer
votre vie. Vous avez effectue des recherches sur Google, mais vous n'arrivez
pas a trouver de l'information non medicale. Bien que votre equipe medicale
et d'autres ressources educationnelles puissent vous apporter des reponses
a certaines de vos questions, d'autres questions ne trouveront réponse
qu'aupres de personnes elles-mémes touchées par la maladie.

C'est la raison pour laquelle nous vous avons prepare ce magazine. Vous y
trouverez des reponses aux questions les moins evidentes, ainsi que des
conseils et des astuces pour vous préparer aux defis que vous aurez
peut-étre a relever dans les prochains mois. Ce magazine est un recueil
darticles publiés sur notre blogue A nous la parole. Certains ont été écrits
par l'équipe du Réseau canadien du cancer du sein (RCCS) tandis que les
autres ont éte ecrits soit par des patient(e)s soit a partir d'experiences de
patient(e)s.

D'autres ressources elaborees par le RCCS pourraient vous intéresser :

Guide pour les patientes ayant recu un diagnostic réecent de cancer du sein
metastatique

Le cancer du sein et vous : un guide pour les femmes atteintes d'un cancer
du sein, cinquieme edition

On n'est jamais trop jeune : Information et soutien psychosocial pour les
leunes femmes atteintes d'un cancer du sein

Cancer du sein et sante des 0s : ce gu'il faut savoir

Breast Cancer Stages and Types Explained

Explofinances

Medirepere

Guide sur les interventions chirurgicales

Guides de promotion et de défense des droits

Groupe Facebook : Canadian Breast Cancer Patient Network
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Rester calme et forte : trois facons de

se motiver, de rester inspiree et de
s'outiller pour optimiser sa sante

Par Adriana Ermter
Ca vous dit quelque chose?

Au debut : Se lever, trouver une grosseur, se sentir
désemparee, paniquer interieurement, aller voir son medecin,
aller voir un specialiste, faire une mammographie, aller voir un
oncologue, faire une echographie, faire une IRM, faire une
biopsie, refaire le tout plusieurs fois, apprendre qu'on a un
cancer du sein, étre en état de choc, rentrer chez soi, faire un
plan, se mettre au lit et ne pas reussir a dormir.
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1°" stade : Se lever, se laver avec un savon special, remonter la
fermeture éclair de son coton ouate, ne pas mettre de
sous-vetements, remonter son pantalon mou, serrer sa
personne-soutien dans ses bras, aller a ['hopital, mettre une
blouse chirurgicale, faire une priere, passer sur la table
d'opération, se réveiller, se faire ramener chez soi, prendre des
antidouleurs, se glisser lentement et doucement dans son lit et
dormir de facon intermittente.

2¢ stade : Se lever, dejeuner, sallonger sur le canape, attendre
lappel de son oncologue avec les resultats du test Oncotype
DX, naviguer sur Netflix, faire une sieste, se reveiller, manger de
la soupe, parler a sa personne-soutien, faire une autre sieste,
souper, se brosser les dents, prendre des antidouleurs,
commencer a ecouter La Loi et ['Ordre : Crimes sexuels et
s'endormir 15 minutes apres le debut, laisser sa
personne-soutien nous mettre au lit et faire des réves bizarres.

3¢ stade : Se lever, preparer et emballer son déjeuner et son
diner, aller au bureau, manger un ceuf dur, ramasser sa sacoche,
aller a 'hopital, avoir sa seance de radiothéerapie ou de
chimiotherapie, retourner au bureau, essayer de manger son
diner, essayer de rester alerte, essayer de ne pas vomir, rentrer a
la maison, prendre deux Tylenol, essayer de se souvenir de se
changer avant de se mettre au lit et dormir comme une souche.

4° stade : Se lever, avoir soif, boire trois verres d'eau, prendre un
comprime de Tamoxifen, aller au travail, avoir des bouffées de
chaleur toutes les heures, boire encore plus d'eau, aller aux
toilettes toutes les 45 minutes, manger des biscuits sales
Goldfish pour diner, essayer de ne pas s'endormir, rentrer chez
soi, prendre un deuxieme comprime de Tamoxifen, souper, aller
au lit, se reveiller dans une mare de sueur, changer de draps et
de pyjama, retourner au lit, se rendormir, se reveiller dans une
mare de sueur, etc. trois ou quatre fois encore.
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verres d'eau, mettre de la creme sur les rides que l'on n'avait
pas en allant se coucher la veille, se regarder dans le miroir,
prendre une grande respiration, se sentir reconnaissante d'étre
la et essayer de rester calme et forte. Se dire qu'on peut y
arriver, car oui, vous le pouvez,

Voici-la les premiers stades de la vie d'une personne atteinte
d'un cancer du sein. Bien que presentes sous forme de listes
et de courts paragraphes, ils n'en restent pas moins reels et

vrais. Du moins, ¢ est comme cela queJe les ai vecus.

Que vous soyez au début, au 3¢ stade ou a aujourd’hui, c’'est
du pareil au méme

Apres mon diagnostic, j'etais en mode survie. J'essayais
d'absorber autant d'informations que possible sur le cancer du
sein, de prendre les meilleures decisions pour moi-méeme et
de rester en bonne sante et en vie. Maintenant que cela fait
pres de deux ans que je suis en remission, je me concentre
davantage sur ma sante mentale. Cette periode ainsi que la



Méme si mon
centre
d’attention
change
continuellement,
mon objectif a
long terme, qui
est d’étre et de
rester en
excellente santé,
reste toujours le
meéme.

période precedente ne sont pas faciles,
mais elles restent gérables si on déefinit
ses priorites avec realisme et si on
simplifie ce que l'on veut accomplir
chaque jour, comme par exemple gerer
ses rendez-vous medicaux en pleine
pandemie.

Méme si mon centre d'attention change
continuellement, mon objectif a long
terme, qui est d'étre et de rester en
excellente sante, reste toujours le
meme. Pour y parvenir, je dois, tous les
jours, construire et alimenter ma foi en
moi et en mon corps. Ce n'est pas
toujours facile, alors je m'aide d'outils
motivants et inspirants pour continuer a
avancer.

Non, je ne mets pas de pantalon de
yoga et je ne me cache pas dans une
piece spéeciale ou je fais de la
meditation, les jambes croisées et dans
le silence total pendant une demi-heure.
Ce n'est pas mon style et en plus je vis
dans un appartement de 700 m?, ou il
n'y a qu'une seule porte — celle de la
salle de bain — et ou il y a deux chats
chatons tres curieux qui soit jouent,
dorment ou ronronne sur moi — j'adore!
Malgre cela, je m'astreins a une certaine
routine quant a mon bien-étre, mes
exercices de psychotherapie, mon
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alimentation et mon activite physique — de longues marches.
Je n'oublie pas non plus de puiser dans des ressources faciles
d'acces (Instagram, livres, musique) et vous devriez en faire
autant. Laissez-moi vous expliquer ce que ces ressources
m'apportent.

Instagram

En particulier les comptes @theedora et @merlinragdoll. Oui,
ce sont des comptes qui montrent des photos de vaches et
d'un chat, et non je n‘ai pas perdu la téte! Pas plus que les 419
000 personnes qui suivent ces deux comptes. J'adore les
animauy, leur espieglerie et leurs expressions. En plus, jadore
les messages — tres droles — qui accompagnent les
publications, qui sont amusantes et legeres, rafraichissantes et
remplies de vie. Regarder ces publications pendant cing
minutes chaque jour me fait sourire et, quelque part, me
donne limpression que la vie est de nouveau simple.

Conseil: On n'a pas besoin de publier de photos sur Instagram
pour l'utiliser. Il suffit de créeer un compte — le mien est
@adrianaermter, de taper sur la loupe qui se trouve en bas de
'écran et de parcourir les photos jusqu'a ce que l'on en trouve
qui nous interesse. Mis a part les vaches et les chats, je suis
aussi interessee par les voyages, la decoration d'interieur et
larchitecture.

Livres

Du moment ou jai recu mon diagnostic a environ un an apres
le début de mon traitement au Tamoxifen, j'avais beaucoup de
difficulté a me concentrer. Je n'arrivais pas a lire : j'avais la
memoire trop fuyante pour retenir les mots d'une page a
lautre. Les douleurs, la somnolence, le travall, les traitements
et les rendez-vous meédicaux m'avaient déja forcée a faire une
croix sur tellement de choses que je refusais qu'il en soit ainsi
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pour les livres. J'ai donc continué. Mais a cause du fait que je
ne pouvais plus lire un livre par semaine, je suis devenue tres
selective et jai commenceé a ne choisir que des histoires de
femmes reelles qui, contre toute attente, avaient releve
d'énormes defis, comme les luttes pour la liberte de religion,
contre le genocide ou contre un cancer en phase terminale.
Des livres comme ceux-ci m'ont beaucoup inspirée : Rescapée
de la scientologie de Jenna Miscavige Hills, The Light of Days:
The Untold Story of Women Resistance Fighters in Hitler's
Ghettos de Judy Batalion, et Between Two Kingdoms: A Memoir
of Life Interrupted de Suleika Jaouad. Ces histoires m'ont
revigoree et m'ont donne envie de me battre et de voir la
lumiere au fond du tunnel.

Conseils : La plupart des bibliotheques municipales travaillent
avec applications gratuites, comme Libby ou OverDrive, qui
vous permettent d'emprunter des livres electroniques et
audio. Si vous avez du mal a vous concentrer ou meme a lire,
je vous conseille d'essayer les livres audio : il suffit d'appuyer
sur « lecture », de fermer les yeux et de laisser son moral
selever.

Musique

J'ai mis du temps a me faire des listes de lecture. Mais quand
Jje me suis rendu compte a quel point c'était rejouissant
d'organiser mes chansons et mes albums favoris en listes, je
les ai completement adoptees! On peut dire que mes listes
Relaxation, Instrumentale et Latine ont bien tourné lors de
mes trajets quotidiens entre la maison, le bureau et I'hdpital,
et lorsque j'étais coucheée sur mon canapé, trop fatiguee pour
faire quoi que ce soit si ce n'est rester immobile et laisser mon
esprit s'eévader. Aujourd’hui encore, j'ai recours a ces listes
pour m'aider avec certaines emotions. Lorsque je n'arrive pas
a dormir le soir a cause de la douleur ou que je grelotte tout

7



en transpirant, la bande originale du film Les Ailes pourpres . Le
Mystere des flamants, de The Cinematic Orchestra & The
London Metropolitan Orchestra, me permet de me relaxer et
d'apaiser mon corps. Quand je me sens vulnerable et que jai
besoin d'un petit encouragement, je joue un morceau de
lalbum Every Kingdom, de Ben Howard. Et quand j'ai besoin de
me sentir en vie et invincible, jactive la lecture aléatoire de ma
liste Latine, pour ecouter des chansons d'Elvis Crespo, de
Grupo Extra et de Daddy Yankee, ce qui me donne toujours
envie de danser — méme si je ne le fais que dans ma téte.

Conseil : Si, comme moi, vous étes de la vieille ecole et que
Vous avez toujours un abonnement a Bell, Telus ou Rogers,
VOUS avez surement acces a des chaines musicales sur votre
televiseur : musique classique, pop ou latine. Sinon, vous
pouvez aussi utiliser les applications Google Play Music,
Spotify, YouTube Red ou Amazon Music, qui proposent des
listes de lecture toutes faites, gratuites et payantes.

Quel que soit ce que vous choisissez de faire, sachez que ces
simples activites peuvent avoir un impact extraordinaire sur le
coeur, le mental et l'estime de soi.



Requerir un deuxieme avis medical dans

le systeme de sante canadien

En matiere de diagnostic de cancer du sein, on sentend
souvent dire qu'il faut faire confiance a son intuition et
chercher a obtenir un deuxieme avis medical si lon a des
doutes quant aux informations que l'on a recues. Ce consell,
qui part souvent d'une bonne intention, n'est pas toujours
facile a appliquer. Dans d'autres pays, comme les Etats-Unis,
lobtention d'un deuxieme avis est relativement simple,
contrairement au Canada, ou cela peut étre particulierement
delicat.

Le systeme de sante canadien offre de nombreux avantages
d'ordre financier : les frais medicaux relatifs aux consultations
medicales et aux passages en salle d'urgence sont pris en
charge, ainsi que la plupart™ des traitements standard contre le
cancer du sein. Mais lorsque l'on a des doutes sur son
diagnostic ou sur le traitement propose, lobtention d'un
deuxieme avis medical peut s'averer difficile et
decourageante.




A qui s’adresser lorsque l'on souhaite
un deuxieme avis medical?

Au Canada, pour obtenir un rendez-vous
avec un specialiste, il faut étre referée(e)
par un autre medecin. La premiere etape
consiste donc a en parler avec son
medecin de famille, ce qui peut étre
délicat. En effet, si lon cherche a avoir
un autre avis sur une decision ou un
diagnostic emis par son propre medecin
de famille, il peut étre difficile de lui
demander de nous référer a un autre
medecin. Mais si vous pensez vraiment
avoir besoin d'un second avis, c'est une
importante discussion que vous devez
avoir avec votre medecin. Soyez
ouvert(e) et honnéte quant a vos
preoccupations, et expliquez-lui les
raisons pour lesquelles vous souhaitez
avoir un deuxieme avis medical. Afin de
bien cibler et articuler vos besoins et vos
souhaits, vous pouvez appliquer les
conseils contenus dans notre Jrousse
numerique de defense des droits et de
communication narrative.

Selon le Code dethique et de
professionnalisme de Association
medicale canadienne, les medecins
doivent « respecter les demandes
raisonnables des patients qui desirent
obtenir un deuxieme avis aupres d'un
autre expert médical reconnu ».l Cela
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signifie que vous avez droit a une deuxieme opinion, et ce,
méeme si vous cherchez a vous rassurer quant a votre
diagnostic. Selon lAssociation canadienne de protection
medicale, « le fait qu'un patient cherche a obtenir une
seconde opinion ne devrait pas étre interpréeté comme une
détérioration de la relation entre un patient et son médecin. »li

Vous pouvez egalement demander au medecin specialiste
que vous voyez déja de vous referer. Bien que la conversation
puisse s'averer tout aussi deélicate, beaucoup de spéecialistes
comprennent le desir des patients d'avoir un deuxieme avis.

Si vous n'avez pas de medecin de famille ou si vous n‘avez pas
pu étre référe(e) a un autre spécialiste, vous pouvez vous
adresser a un medecin d'une clinique sans-rendez-vous ou
d'une clinique de soins d'urgence. Méme s'il ne dispose pas
de votre dossier medical au complet, vous pourrez lui
expliquer votre situation et les raisons pour lesquelles vous
souhaitez aller voir un spécialiste. Assurez-vous de lui apporter
les documents dont vous disposez, ainsi que les resultats des
analyses et des tests que vous avez faits, afin qu'il ait le plus
d'informations possible pour pouvoir prendre une decision
éclairée il

Enfin, vous pouvez vous adresser a votre compagnie
d'assurance pour savoir si elle peut vous referer a un
spécialiste pour une seconde opinion.v!

Lorsque vous demandez a un medecin de vous reférer a un
specialiste, il peut s'averer utile d'avoir deja le nom d'un
specialiste. Demandez a vos amis, a vos collegues, aux autres
patient(e)s de vos groupes de soutien s'ils n'ont pas quelqu'un
a vVous recommander. La personne recommandee ne sera
peut-étre pas disponible, mais cela vaut la peine d'essayer.
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Lors du rendez-vous pour un deuxiéme avis meédical

Il peut s'ecouler un certain temps entre le moment ou l'on
vous refere a un second medecin et le jour de votre
rendez-vous. Le jour J, le second medecin pourra confirmer
ou infirmer le diagnostic et les traitements préeconises par
votre premier medecin. Si vous le pouvez, enregistrez votre
discussion, cela s'averera bien pratique si les
recommandations eémises par le second medecin different de
celles du premier medecin.

Si les recommandations sont les mémes, vous serez rassure(e)
quant a votre prise en charge medicale. Dans le cas contraire,
Vous serez certainement encore plus confus(e). Il est
important que les réesultats ou que les recommandations qui
decoulent du rendez-vous avec le deuxieme medecin soient
transmis a votre equipe traitante — qu'il s'agisse de votre
medecin de famille ou de votre medecin spécialiste principal
— et de lui en parler afin de décider de la voie a adopter.

L 'obtention d'un deuxieme avis medical requiert de se battre
pour defendre ses droits et ses interéets. N'hésitez pas a vous
faire entendre et a vous battre pour ce qui vous parait
necessaire et important.
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‘Au Canada, la prise en charge de certains traitements
medicamenteux differe selon la province ou le territoire ou vous
residez. Beaucoup de patients doivent faire preuve d'ingéniosite
pour trouver les fonds nécessaires a l'achat de leur traitement,
voire meme payer de leur poche. Pour en savoir plus, consultez
l'article que nous avons redige sur la question . Traitements du
cancer du sein au Canada . acces et financement,

il Code d'éthique et de professionnalisme de 'Association médicale canadienne
(page 7)

il Deux opinions valent-elles mieux qu'une?, Association canadienne de
protection médicale

lil W/hat to do if your doctor won't send you for a second opinion, Sunnybrook
Health Sciences

iV Demander un deuxieme avis médical, Société canadienne du cancer
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Conseils pour se preparer a un
rendez-vous medical

Se preparer pour un rendez-vous medical avec un specialiste
peut s'averer intimidant. Vous pourriez avoir de nombreuses
questions sur votre diagnostic, le programme de soins, les
approches alternatives, etc. Les patientes qui se disent contentes
de leur rendez-vous sont generalement celles qui s'y sont bien
preparees. Et bien que la composante administrative puisse varier
selon les centres, le deroulement des rendez-vous est
generalement le méme.
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Avant votre rendez-vous

a

a

Planifiez votre rendez-vous a l'avance en y réflechissant et en
notant vos pensees et vos preoccupations.

Classez vos preoccupations par ordre d'importance — la
majorité de vos preoccupations les plus importantes seront
tres probablement abordées par l'equipe soignante.

Organisez vos questions sous forme de liste de fagon a
pouvoir les rayer au fur et a mesure.

Faites une liste de tous vos medicaments (medicaments avec
et sans ordonnance, vitamines, mineraux, onguents et
traitements topiques, antidouleurs, remedes a base de
plantes et autres produits naturels). Incluez egalement les
compléments alimentaires ainsi que les boissons proteinées.

0 N'oubliez pas de noter la posologie de chaque
medicament. Si vous avez un doute, apportez vos
médicaments le jour du rendez-vous. A noter que la
plupart des pharmacies peuvent vous fournir la liste des
medicaments en cours inscrits a votre dossier,

Faites une liste de vos antéecedents medicaux, y compris de
toute autre condition medicale, allergie, allergie
medicamenteuse et antécedents medicaux familiaux
d'interét.

Rassemblez et apportez tous vos rapports medicaux,
radiographies, CD, rapports de mammographies.

Prévoyez un cartable dans lequel vous reunirez et
organiserez vos notes, vos rapports medicaux et les
documents qui vous seront remis. Cela vous permettra de
VOus assurer que tout ce dont vous avez besoin pour vos
rendez-vous medicaux se trouve en un seul et méme endroit.

Apportez les coordonnees de votre medecin-reféerent (nom,
adresse, teléphone, fax et adresse courriel) ainsi que celles
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de votre pharmacie.

O Avez-vous une assurance-medicaments? Si oui, informez-en
l'equipe soignante, qui pourra en tenir compte lors de la
prescription de vos medicaments et suggerer d'autres
options, le cas echeéant. L'équipe soignante pourra egalement
vous donner des echantillons et des bons de reduction pour
les médicaments; n'hésitez pas a le leur demander.

O Verifiez aupres du centre,si vous pouvez venir accompagnee,
Si vous étes deux au rendez-vous, ce sera plus facile de
prendre des notes et de se rappeler des points abordés. A
cause de la pandemie, il se peut que vous ne puissiez pas
aller accompagneée a votre rendez-vous,; vous pouvez
toutefois demander si, pendant votre rendez-vous, vous
pourrez appeler quelqu'un qui y participera par telephone ou
visio-conféerence.

O Silanglais n'est pas votre langue maternelle et que personne
ne peut vous accompagner a votre rendez-vous, demandez
si vous pouvez benéficier des services d'un interprete. Ces
services devront étre planifies a l'avance, car cela peut
prendre du temps de trouver un interprete. De plus, a cause
de la pandemie, il se peut que votre interprete doive
participer au rendez-vous a distance, par telephone ou
visio-conférence.

O Arrivez tot a votre rendez-vous. Patienter 15 a 20 minutes
vous permettra de vous relaxer. Cela vous permettra
egalement de remplir les documents que l'on pourrait vous
remettre. Notez toutefois que si vous arrivez a l'avance, il se
peut que vous attendiez encore plus longtemps si votre
medecin a du retard. Par consequent, il vaut mieux appeler
votre centre avant votre rendez-vous pour savoir a partir de
quelle heure vous pouvez vous presenter a votre
rendez-vous.
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Pendant votre rendez-vous

a

a

Demandez aux membres de l'équipe soignante s'ils
acceptent que vous enregistriez la discussion.

Apportez un calepin et un stylo,ou utilisez votre télephone
pour prendre des notes.

N'hésitez pas a poser des questions. La plupart des
medecins aiment quand les patients posent des questions,

Demandez a l'equipe soighante s'ils ont des documents ou
des brochures d'information a vous remettre, ou s'ils peuvent
vous recommander des ressources en ligne.

Certains centres requierent que vous voyiez d'autres
personnes, comme une infirmiere, avant de voir le meédecin.
Profitez-en pour leur poser des questions. Le cas échéant,
linfirmiere vous expliquera également le déroulement de
votre rendez-vous avec le medecin.

Lors du rendez-vous avec le medecin, demandez-lui de vous
expliquer les prochaines etapes. Posez-lui des questions sur
votre prochain rendez-vous, sur les medicaments prescrits et
les éventuelles analyses de sang a faire.

Soyez honnéte et parlez de vos antecedents medicaux et de
VOS preoccupations sans vous sentir embarrassee ou avoir
peur d'étre jugee. Ces détails aideront lequipe soignante a
mieux vous prendre en charge.

Autres ressources

Se preparer a un rendez-vous medical (Fondation du cancer de la

région d'Ottawa)

Collaborer avec votre equipe de soins (Sociéte canadienne du
cancer)
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Affronter la « scanxiete »

La scanxiete n'est peut-étre pas officiellement un vrai mot,
mais les emotions qu'elle evoque sont bien reelles. Very Well
Health la definit comme un terme utilisé pour « décrire
lanxiéte ressentie par les personnes atteintes d'un cancer
pendant l'attente liee a un examen d'imagerie ». Il est possible
de ressentir une apprehension avant les tests d'imagerie,
pendant leur deroulement et lors de l'attente des resultats, et
ce peu importe si les tests ont ete realises pour poser un
diagnostic, faire le suivi d'un traitement, verifier s'ily a une
recidive ou dans le cadre d'un examen de sante de routine.
L'apprehension et la peur ressenties peuvent aller de la
claustrophobie dans l'appareil dimagerie a l'anticipation du
pire scenario possible. De nombreuses personnes ressentent
une « scanxiete ». IlLimporte donc de connaitre des techniques
qui contribuent a eliminer lanxiete.
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Prendre conscience de vos
sentiments

La premiere etape pour attenuer
vVOs peurs est d'admettre leur
existence, a vous-meme et a votre
equipe de soins si necessaire. Il est
important de reconnaitre que vous
ressentez veritablement de [anxiete
et de savoir que vous n'étes pas
seule dans cette situation. Si vos
peurs sont accablantes, il s'averera
utile d'en parler a votre equipe de
SOINS qui pourra ainsi rendre
lexperience aussi agreable que
possible.

Effectuer des recherches et
planifier

Si vous ressentez de l'anxieté avant
votre test d'imagerie, en connaitre
le deroulement peut s'averer utile.
Consultez des sites Web tres
reputes, lisez des déepliants ou
posez des questions sur lexamen a
venir. Vous voudrez savoir a quoi
ressemble la machine, comment
lexamen se deroulera, combien de
temps il durera et obtenir toute
autre information disponible. En
sachant a quoi vous attendre, vous
laissez tres peu de place a lanxiete
causee par linconnu. Cela signifie
egalement que vous pouvez
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planifier la journée de votre test. Certains centres fournissent
des ecouteurs. Si c'est le cas du centre ou aura lieu votre
rendez-vous, vous pouvez creer une liste d'ecoute composee
de vos chansons preferees pour vous calmer pendant
lexamen. Vous aurez aussi peut-étre le droit d'étre
accompagnee. Le savoir peut s'averer utile puisque vous
pourrez discuter de vos peurs avec la personne choisie avant
votre rendez-vous. En revanche, méme si effectuer des
recherches est profitable, il ne faudrait pas exagérer, car cela
pourrait vous ramener a la case depart.

Vous joindre a un groupe de soutien

Reconnaitre vos peurs et en faire part a votre equipe de soins
s'avere recommande, tout comme discuter avec d'autres qui
ont vecu la méme experience. Vous pouvez vous joindre a des
groupes de soutien offerts en ligne ou en personne pour
parler a des gens qui ressentent ou qui ont ressenti de la
scanxiete. Ces gens qui eprouvent les memes craintes

20




peuvent vous aider a confirmer que vous n'étes pas seule
dans cette situation et vous reveler les strategies d'adaptation
qui ont fonctionné pour eux. Ils pourront egalement trouver un
equilibre entre reconnaitre le caractere reel de vos peurs et
fournir un soutien positif et du réconfort.

Le groupe Facebook du Reseau canadien du cancer du sein
constitue un excellent point de depart.

Vous changer les idées

Si votre scanxiete se manifeste avant 'examen d'imagerie ou
pendant l'attente des resultats, trouvez une facon positive de
vous distraire. Regardez la television, lisez un livre,
entourez-vous de vos proches et amis ou livrez-vous a un
nouveau passe-temps. Le simple fait de demeurer occupée et
de penser a autre chose signifie que vous consacrerez moins
de temps a vous inquieter de choses sur lesquelles vous
n'avez aucun controle. La meditation, la meditation pleine
conscience, le yoga ou de legeres activites physiques
constituent d'excellentes facons de vous distraire tout en
favorisant une bonne santé mentale. Bien que notre magazine
sur les therapies complementaires s'adresse davantage aux
personnes qui suivent un traitement actif ou qui subissent des
effets secondaires du traitement, il représente une excellente
source d'informations pour commencer vos recherches.
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Radiotherapie : 3 conseils pour se
sentir en controle et mieux
apprehender son traitement

Par Adriana Ermter

On ne peut jamais étre totalement prét(e) psychologiquement
a subir une radiothérapie. Du moins, c'est ce que j'en retiens. A
part les informations de base que nous donnent les medecins,
c'est le flou total, linconnu. J'avais limpression de ne rien
controler du tout. J'avais bien sur effectue des recherches sur
Google et javais cherché a connaitre ce a quoi je devais
m'attendre, mais il me manquait quelque chose : je voulais
désespéerement savoir ce que cela faisait.
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Je savais bien que je ne trouverais aucune information
precisement adaptée a ma situation, puisque chaque cas est
unique et que chaque traitement est adapte au cancer et a la
situation de chacun(e). Mais voila, apres lopéeration, apres
qu'on m'ait dit que j'avais un cancer de stade | et que ma
tumeur ait été envoyee en Californie pour le test Oncotype DX
afin de savoir s'il y avait des risques de propagation ou de
recidive, et qu'on me dise quel etait le meilleur traitement a
adopter, mon tour était arrive. Comme j'aurais voulu avoir un
document qui me guide, étape par etape, afin que je puisse
mieux apprehender cet inconnu, je partage avec vous, ici, ce
que j'ai retenu de cette expérience afin que vous — ou toute
autre personne que vous connaissez qui en aurait besoin —
puissiez en savoir un peu plus sur ce qui vous attend.

1. Laissez-vous aller a la panique!
Apres avoir appris que vous aviez un cancer du sein et
vous étes fait(e) opérer, vous avez absolument le droit de
paniquer a lapproche de votre traitement, qu'il s'agisse
d'une radiotherapie ou d'une chimiotherapie — ou des
deux. Laissez-vous aller a la panique une fois, huit fois ou
vingt fois, s'il le faut! Et la maniere dont vous exprimez
cette panique depend entierement de vous. Moi, javais
choisi d'aller me refugier dans un bar sordide et de boire
des vodka-martinis a 11 h du matin, un jour de semaine,
avec mon meilleur ami. Nous y sommes alles tout droit en
sortant du rendez-vous ou loncologue m'a donne les
resultats de mon Oncotype DX. J'ai descendu trois verres,
puis je suis rentree a la maison a pied. Je ne me suis pas
saouleée, je n'ai pas hurlé ni méme pleure. J'aurais pu faire
une grosse crise et ¢'aurait ete absolument acceptable.
L'important n'est pas ce que j'ai fait, mais que je me sois
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laisse aller a ce moment-la. Je me suis approprie ce
moment de panique et, bizarrement, je me suis sentie
plus en controle.

. Planifiez votre semaine.

J'aime faire des listes et j'aime avoir une certaine routine
dans ma semaine. Ca me permet de ne pas me disperser
et de me concentrer sur ce que jai a faire, comme faire la
lessive chaque samedi matin. Donc, apres avoir demandé
a ce que mes seances de radiotherapie se fassent tres tot
le matin, j'ai fait un plan afin de m'assurer de pouvoir faire
tout ce que javais a faire pendant la semaine. Chaque
dimanche, je me faisais cuire cing ceufs durs pour étre
sure d'avoir quelque chose a manger avant d'aller a
'hopital chaque matin. J'avais enregistre ladresse de
'hopital dans mon compte Uber, sur mon telephone, pour
les jours ou je n'aurais pas la force de marcher jusqu’a la
station de metro. Comme je travaillais toujours, j'avais
prepare cing tenues de travail que j'avais accrochees a
lavant de ma garde-robe et que je portais en alternance.
Javais toujours du Tylenol ou de lAdvil sur le comptoir de
la cuisine et dans ma sacoche pour contrer ces maux de
téte fulgurants qui m'assaillaient inexorablement chaque
jour. Mes placards éetaient toujours remplis de paquets de
Goldfish, car c'était la seule chose qui soulageait mes
nauseées. Et j'avais toujours un pantalon et un chandail en
mou qui m'attendaient pliés sur mon lit pour que je puisse
me changer a la minute ou je rentrais a la maison. Ces
petits riens m'ont rendu la vie bien plus facile.
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Mais des l'annonce de mon diagnostic, j'ai ete envahie
par des idees noires.

3. Identifiez vos vulnérabilités
Relativement optimiste de nature, jaime en general voir le
bon cote des choses. Mais des lannonce de mon
diagnostic, j'ai ete envahie par des idees noires, ce qui,
somme toute, est tout a fait normal. Comment peut-on ne
pas avoir ce genre de pensee lorsque L'on recoit un tel
diagnostic? Il leur faut toutefois un exutoire. Si j'avais eu
lenergie, je les aurais consignees dans un journal. Mais ce
n'etait pas le cas, alors jai choisi d'en parler a un ami avec
qui je me sentais totalement en confiance et qui, je le
savais, serait capable de m'écouter. Parfois, nous faisions
une balade en voiture et nous ecoutions de la musique,
ou il me tenait la main pendant des heures sans qu'aucun
de nous ne parle. Certaines fois, je laissais exploser ma
colere. Et d'autres fois, nous avions de serieuses
discussions — que l'on continue toujours d'avoir, comme
la fois ou je lui ai dit que j'aimerais qu'il soit a mes cotes si
le cancer devait revenir et que je doive en mourir. Ce n'est
certainement pas morbide et nous ne nous attardions pas
sur le cote negatif, mais pouvoir parler de cela avec
quelqu’'un d'autre est profondement essentiel a notre
bien-étre.
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Trois choses a savoir avant de subir
une tumorectomie

Lorsque j'ai
recu mon
diagnostic de
cancer du sein,
on m'a jetee
sans gilet de
sauvetage
dans une mer
de
terminologie
medicale.

Par Adriana Ermter

J'ai de la jasette. Jaime
communiquer et parfois (d'accord,
souvent) je parle trop. J'ai besoin
de savoir ce qui se passe et
pourquoi il en est ainsi. Et dans ma
vision tres yin et yang des choses,
je suppose que puisque je dis tout,
toutes les autres personnes font
de méeme. Mais, ce n'est pas le cas.

Lorsque j'ai recu mon diagnostic
de cancer du sein, on m'a jetee
sans gilet de sauvetage dans une
mer de terminologie medicale.
Heureusement, je nage plutot
bien. Je pose aussi beaucoup de
questions pour obtenir les
renseignements dont jai besoin.
De plus, je sais comment effectuer
des recherches et verifier les faits
en m'appuyant sur des sources
credibles offertes en ligne comme
les sites de la Societe canadienne
du cancer et de 'Organisation
mondiale de la sante. (Non,
Wikipedia, les medias sociaux et
YouTlube ne constituent pas des
sources fiables.) Jai ainsi pu me
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maintenir a flot dans ces eaux inconnues en m'informant le
plus possible sur le cancer du sein. Lorsque je ne trouvais pas
de réponse, je harcelais poliment les détenteurs de ladite
information, c'est-a-dire la plupart du temps le personnel
medical de la clinique, jusqu'a ce qu'ils crachent le morceau.
Dans le cadre de mon travail d'auteure et d'éditrice, cette
meéethode fonctionne habituellement. Mais cette fois-la,
encore, ce n'a pas ete le cas.

IL est nécessaire d'effectuer vos propres recherches

Voici la situation, ma vision du moins. Le diagnostic d'un
cancer du sein ordinaire (et le mien appartenait a cette
categorie) est devenu une procedure relativement simple et
sa prévalence, tellement elevee chez les femmes, que les
medecins et les equipes d'oncologie s'averent incapables de
fournir laccompagnement que meéritent les patientes atteintes
d'un cancer du sein, moi y compris. Mais je comprends. Ce
cancer est comme la Kit Kat des cancers : present partout,
facile a obtenir de facon aléatoire et plutot fade en raison de
son universalite. Selon les estimations statistiques de la
Societe canadienne du cancer pour lannée 2020, le cancer du
sein se classe au premier rang puisqu'il représente a lui seul
25 pour cent de tous les nouveaux cas de cancer chez les
Canadiennes.

Mon diagnostic et mon opération n'etaient que des
procedures parmi tant d'autres. Une visite dans la salle
d'attente d'une clinique pour le cancer du sein ou d'un hopital
VOuS convaincra. Toutes les chaises sont occupees. Souvent,
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des femmes font la queue dans le corridor ou autour de la
salle, dans leur chemise d'hopital, en attendant qu'une place
assise se libere. Nous sommes si nombreuses, trop
nombreuses en fait. Et le personnel medical disponible pour
nous aider, lui, est trop peu nombreux. Selon la Societe
canadienne du cancer, 27 400 femmes ont recu ou recevront
un diagnostic cette annee. Cela représente 2300 nouveaux
cas mensuellement. Chaque semaine, 575 femmes se
présentent dans les cliniques et les hopitaux du pays pour
passer des tests et recevoir un diagnostic. Et il ne s'agit que
des nouveaux cas de cancer.

Lorsque j'étais un de ces nouveaux cas, je me rappelle me
demander qui serait l'infirmiere ou le ou la medecin qui
parlerait beaucoup, expliquerait, ecouterait et repondrait aux
questions pour m'aider a m'y retrouver. Ce n'a pas ete le
chirurgien avec ses grandes generalisations qui ont suivi son «
vous avez le cancer du sein » ni linfirmiere qui a surligne en
jaune tous les mots d'un depliant qu'elle m'a remis 20 minutes
apres lannonce de mon diagnostic. Et croyez-moi, il he s'est
pas agi du tout du medecin-enseignant, une des quatre
personnes qui a effectue la biopsie de mes quatre lesions au
sein en lespace de deux semaines, qui a regarde en ma
direction et a griffonne dans mon dossier meédical avant de
quitter la salle d'examen. J'étais couchée, a moitié nue, et il est
parti sans méme jeter un coup d'ceil en arriere ou repondre a
mes questions. En bref, il n'y a personne pour vous
accompagner du debut a la fin. J'aurais bien aime que ce soit
le cas. Vous devenez responsable de colliger l'information
dont vous avez besoin.

La consultation de sites Web de renom, credibles et axes sur
la santé, comme ceux de Sante Canada et de la Mayo Clinic,
m'a fourni de precieux outils pour me prendre en main. Ces
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sites offrent des renseignements tres detailles sur le cancer
du sein, des foires aux questions eclairantes et faciles a
comprendre et des sections consacrees a la prise de
decisions concernant les traitements. M'informer sur la
maladie, sur les difféerentes interventions possibles (une
tumorectomie dans mon cas, aussi connue sous le nom de
mastectomie partielle) et sur d'autres sujets m'a procure un
sentiment de controle dans une situation incontrolable. Il ne
faut pas confondre cette diligence raisonnable avec le fait de
se rendre sur le site WebMD et de tenter d'en arriver a un
autodiagnostic : il s'avere tres difficile de parvenir a un réesultat
exact. Cette diligence raisonnable se déefinit plutdt comme la
lecture et lapprentissage pour acquerir des connaissances
veridiques et factuelles sur les faits, les choix et les options
offertes pour parvenir a un apaisement. Si je n'avais pas agi
ainsi et que je m'étais contentée de me fier a la
documentation et aux vagues generalités fournies par le
personnel de la clinique, jaurais eu limpression d'étre mal
preparee pour participer aux discussions a propos de mon
corps. A mon avis, ce manque de connaissances jumele a une
confiance aveugle, c'est mauvais pour tous.
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Ce n'est pas tout de respirer

J'ai ressenti le désir de frapper a la
gorge tous ceux qui me disaient de
respirer. Je ne sais pas quand
exactement lexpression respirer par le
nez est devenue populaire, mais dire a
un nouveau patient atteint d'un cancer
de respirer, comme si tout deviendrait
alors plus simple comme par magie, me
parait condescendant. Je deteste cela.
Oui, les respirations profondes calment
et ramenent a la realite, mais je nai
jamais agi de facon hysterique,
incontrolable ou deraisonnable. Je n'a
Jjamais insulte quiconque ou eu des
mots durs. Je n'ai jamais eclate en
sanglots, méme cela aurait pu s'averer
libérateur. Je suis demeuree futée,
preparee, ponderée, proactive et
curieuse. Cela ne veut toutefois pas dire
que je ne me sentais pas depassee. Le
jargon medical ne m'effrayait pas : ce ne
sont que des mots. Ily a des
dictionnaires et une fois les mots
iIncompris expliques, le tour est joue. Je
me suis sentie submergee par la charge
emotive que tout cela suscitait.

l[roniquement, méeme si je suis de nature
extravertie, depuis mon divorce, je suis
beaucoup plus prudente quand je
choisis les personnes a qui je revele
lampleur de ma vulnérabilité. En tant
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que célibataire et divorcee, je ne profite plus d'une présence
rassurante a mes cotes. Et 'amie a qui je confiais
habituellement mes sentiments les plus profonds frequentait
quelqu’'un a cette epoque. Elle etait distraite et non disponible.
Je comprenais, mais ca mattristait tout de meme. Cependant,
cette situation m'a forcee a accepter l'aide des membres de
mon cercle restreint et a les laisser m'accompagner. Cela peut
paraitre simple a premiere vue, mais ce ne l'etait pas pour moi.
Je savais que je m'etais bati une carapace apres mon divorce,
Mmais je n'en avais pas realise l'epaisseur. Permettre a mes trois
amis les plus proches de me voir vulnerable et partager mes
peurs s'est avere tres libérateur. Ils m'offraient une réetroaction
et un point de vue nouveau. Je me suis tout de meme
presentee seule a presque tous mes rendez-vous medicaux.
Avant ma tumorectomie, mes rendez-vous avaient lieu
quasiment tous les jours et je trouvais cela injuste de
demander a quelqu'un de s'absenter du travail pour
m'accompagner. De plus, aucun de mes amis n'‘aurait pu se
trouver avec moi dans la salle d'examen, la ou j'aurais eu le
plus besoin de leur presence.

Alors je me suis permis de leur dévoiler toutes mes nouvelles
medicales. Avoir une personne a mes cotes pour passer en
revue les questions pour lesquelles je voulais des reponses et
pour echanger s'est avere inestimable. C'est incroyable de
constater a quel point mon entourage s'est mobilise quand jal
sollicite de laide. Ma sceur Alida a decide d'étre a mes cotes
lors de mon opération et de ma convalescence et elle me la
dit en m'annoncant avoir reserve un vol en provenance de
Calgary. Je n‘aurais jamais ose le lui demander et pourtant,
elle le savait. Elle n'a pas attendu mon invitation et a pris les
commandes. Si, a lepoque, javais su a quel point ce type de
soutien s'avérerait utile et nécessaire, je l'aurais demandé.
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Mais je ne le savais pas, alors je n‘ai pas ose. Je serai
eternellement reconnaissante envers Alida d'avoir quitte sa
famille pendant une semaine pour venir prendre soin de moi.
J'avais besoin d'une personne a mes cotes et non pas de
visites ponctuelles. J'avais besoin qu'une personne habite
avec moi, cuisine mes repas, me donne mes medicaments au
bon moment, nourrisse ma chatte Trixie, me supervise, me
dise quand me reposer, quand manger et quand me coucher.
Je vivais seule. Je croyais pouvoir me retablir seule, mais
Mmaintenant, je sais que cette independance isole trop et
qu'avoir quelqu'un a ses cotes est preferable.

Vous n’'aurez jamais trop d'@goportraits avec les seins nus
Posseder un soutien-gorge souple et doux pour dormir facilite
le rétablissement apres une tumorectomie. Ce fait est surligne
en jaune dans un de mes nombreux depliants recus au cours
des premiers jours. Mais il s'agit que d'une suggestion
dissimulée dans une liste de recommandations floues. Je n'y
al donc pas préte attention jusqu'a ce qu'une amie de mon
cercle élargi, qui avait elle-méme souffert d'un cancer du sein
quelques annees plus tot, m'en parle.

Magasiner pour un soutien-gorge en coton et sans armature
n'a pas ete tres agreable. Je ne sais pas pourquoi cela a
suscite autant d'emotions chez moi. Peut-étre est-ce parce
que j'ai magasine pendant ma pause-repas, dans le but de
cocher cette chose a faire le plus rapidement possible pour
passer a une autre. Le choix déeprimant qui s'offrait a moi et les
dames qui magasinaient en méme temps que moi n'ont pas
aide. La clientele ressemblait a celle de la salle d'attente de la
clinique : ces femmes avaient au moins dix ans de plus que
moi. J'avais limpression que mon corps m'avait trahie.
Parcourir la section des soutiens-gorges moches a exacerbe
ces pensees negatives auxquelles s'est rajoutee celle que je

32




demeurerais célibataire jusqu'a la fin de
mes jours. Qui voudrait frequenter une
femme divorcee dans la quarantaine au
sein droit mutile ? Je ne dis pas que
cette pensee était rationnelle, mais elle
etait bien presente.

Avant mon diagnhostic de cancer, je
percevais de facon tres positive mes
seins. De taille correspondant a un
bonnet B, ils étaient ronds et fermes. Ils
paraissaient bien dans tous les
vétements tout en n‘attirant pas trop
lattention, ce qui ne m'obligeait pas a
prendre des precautions additionnelles
pour les couvrir en public. Alors, quand
Jje me suis retrouvee dans la salle
d'essayage avec mes soutiens-gorges
deéprimants, jai profité de la présence
d'un miroir en pied. Méme si des
bandages dus aux biopsies subies la
veille decoraient mes seins, je les ai pris
en photos. Je voulais pouvoir me
rappeler comment ils étaient, a quoi ils
ressemblaient. Je desirais aussi capturer
cette fierté que suscitaient chez moi
mes seins et mon corps.

C'est curieux de constater comment le
fait de savoir qu'une partie de mon sein
serait retiree a remis en question mon
idee de la feminité. D'un point de vue
rationnel, je sais qu'il s'agit d'un
monologue interieur insense, mais
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J'éeprouve encore du mal a composer avec lapparence de mon
corps, de mon sein droit. Neanmoins, posseder les photos de
mes seins nus m'insuffle de la force. Quand je commence a
étre entrainee dans une succession de pensees negatives a
propos de mon image corporelle, je ressors ces photos, je les
regarde et je souris. Elles me rappellent qui j'etais et qui je suis
devenue.
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Conseils postopératoires de femmes
passees par la

En gros, les interventions chirurgicales sont horribles. Votre
corps se remet d'un traumatisme majeur. Méme si vous aviez
limpression d'étre relativement en sante avant l'opération, les
lendemains peuvent vous paraitre catastrophiques. Nous
avons demande a des femmes de nous fournir des conseils
pour rendre la convalescence un peu plus supportable.

m A la suite de votre intervention chirurgicale, un ou deux
drains seront installes la ou vous avez ete operee. Ils
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permettent l'evacuation du liquide qui pourrait saccumuler
dans la plaie tout en contribuant a réduire l'infection. Ils
peuvent toutefois s'averer douloureux et génants lorsque
vous tentez de marcher ou de vous asseoir. Des camisoles
post-mastectomies avec des pochettes pour tenir les drains
existent, mais elles peuvent étre couteuses. Vous pouvez
plutot utiliser une grosse epingle qui maintiendra vos drains
en place sous une camisole ample. Ainsi, vous pourrez
bouger un peu plus sans exercer une tension
supplémentaire sur vos incisions,

N'essayez pas d'enfiler un vétement que vous devez passer
par-dessus votre téte. S’habiller apres une operation n'est
pas une mince affaire, alors mieux vaut restreindre les
obstacles au minimum. Des blouses amples faites d'un tissu
doux peuvent réeduire le nombre de mouvements
douloureux et les irritations cutanees.

Faites vos exercices recommandes pour les bras ! Votre
chirurgien vous indiquera lesquels pratiquer pour accelerer
votre convalescence et prevenir toute raideur. Ils
fonctionnent vraiment. Vous les trouverez peut-étre
desagreables, mais ils s'averent essentiels pour eviter tout
inconfort ou lymphoedeme a long terme.

Dites oui a toute l'aide qui vous est proposee. Des
personnes voudront vous donner un coup de pouce apres
l'opération. Ne soyez pas trop orgueilleuse pour accepter.
Vous remarquerez peut-étre que les offres d'aide
deviendront moins nombreuses au fil des semaines apres
votre operation, alors n‘hesitez pas a entrer en contact avec
les membres de votre entourage et demandez-leur des
choses precises comme de la nourriture ou d'étre conduite
a un endroit donne.

Buvez. Buvez. Buvez. Demeurer bien hydrate est primordial
pour tous, mais ce l'est encore davantage apres une
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intervention chirurgicale puisqu'elle contribue a prévenir les
complications et accelere la guérison.

B Sivous ressentez des nausées apres l'opération, demandez
qu'on vous apporte une serviette imbibee d'eau froide que
vous pourrez appliquer sur l'arriere de votre cou.

m Les analgesiques peuvent entrainer la constipation. La
mobilité favorise la motilite intestinale, alors levez-vous et
marchez un peu méme si cela ne vous plait guere : le retour
a un transit normal n'en sera que plus rapide.

m Parlant d'analgesiques.. ils peuvent vraiment soulager votre
douleur. Méme si votre cerveau vous dit que vous étes
revenue a la normale, votre corps n'a pas termine sa
gueérison, donc allez-y doucement ! N'en faites pas trop, trop
vite, sinon vous en subirez les contrecoups. Et ne soulevez
des objets lourds sous aucun pretexte !

® Prenez un analgesique environ une heure avant de vider vos
drains. Puisque cela peut s'averer douloureux, la prevention
demeure la meilleure facon de minimiser l'inconfort.

B Appuyez vos bras sur un oreiller lorsque vous vous couchez
pour dormir ou vous reposer. Cela reduira la pression.

Enfin, n'oubliez pas que vous constaterez des progres chaque

jour. Vous aurez peut-étre limpression que votre convalescence
traine en longueur et cela vous rendra impatiente, mais
souvenez-vous que VOUs VOUsS sentirez mieux sous peul.




Huit articles qui ont facilité ma

convalescence

Par Adriana Ermter

Le jour ou mon meédecin m'a
annonce que j'avais un cancer
du sein, j'ai rencontré mon
chirurgien et mon rendez-vous
pour ma mastectomie partielle
(aussi appelee tumorectomie
ou chirurgie mammaire
conservatrice) a ete fixe. Cela
n'est pas surprenant. La Societe
du cancer du sein du Canada
affirme que le cancer du sein
représente le cancer le plus
souvent diagnostique chez les
Canadiennes et la deuxieme
cause de deces dus au cancer
au Canada. Consequemment,
prendre un rendez-vous
rapidement devient une priorite.

Je ne suis pas la seule dans
cette situation : plus de 565
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Ce qui s'avere
plus difficile a
deénicher par
contre, ce sont
les informations
privilégiees,
personnelles et
peu diffusées a
propos des
besoins
qu'éprouvent les
femmes qui
doivent subir une
opeération en
raison de leur
cancer du sein.

femmes, de la Colombie-Britannique a
Terre-Neuve, recoivent un diagnostic de
cancer du sein chaque semaine. Un
coup d'ceil aux donnees sur les
hospitalisations et les operations de

l'Institut canadien d'information sur la
sante vous convaincra. On y constate
que les interventions chirurgicales
representent un element usuel et
important des traitements contre le
cancer du sein. En fait, elles en
constituent souvent la premiere etape.
De 2007 a 2010 seulement, pres de 58
000 Canadiennes ont subi une
tumorectomie, une mastectomie
bilaterale ou une autre intervention pour
retirer une tumeur mammaire. Ce ne sont
que des chiffres, des statistiques qui
peuvent étre trouvees a laide d'une
simple recherche sur Google. Ce qui
s'avere plus difficile a dénicher par
contre, ce sont les informations
privilegiees, personnelles et peu
diffusées a propos des besoins
qu'éprouvent les femmes qui doivent
subir une opération en raison de leur
cancer du sein. Je fais notamment
reférence a ce qu'elles devraient avoir
sous la main a la maison ou a l'hopital
apres leur intervention. Voici donc huit
articles que vous devriez songer a vous
procurer (si vous ne les possedez pas
deja) avant de vous rendre a 'hopital.
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1. De l'argent comptant
Selon votre lieu de residence et la distance qui vous
separe de 'hopital ou vous serez operee, assurez-vous de
passer par un guichet automatique quelques jours avant
votre intervention. Une somme de 60 $ a 100 $ dans votre
portefeuille devrait suffire. Ce montant pourra couvrir le
cout des ordonnances postoperatoires pour les
analgesiques, les antibiotiques et les autres medicaments
suggeres par votre medecin. Puisque la plupart des
operations pour un cancer du sein sont des chirurgies
d'un jour, vous souhaiterez vous procurer vos
medicaments sous ordonnance avant de retourner a la
Mmaison parce que — croyez-moi — lorsque la sensation
de legerete de lanesthesie generale se dissipera, la
douleur se reveillera. Si vous ne connaissez personne qui
puisse vous amener a ['hopital et que vous ne possedez
pas un compte Uber (ou si ce service n'est pas encore
offert dans votre ville), mettez quelques billets de 20 $ de
cote. Vous pourrez ainsi payer les courses en taxi pour
vVous et votre accompagnateur(-trice) — votre partenaire,
votre meilleur(e) ami(e), un membre de la famille, etc. —
entre votre domicile et 'hopital.

2. Des vétements confortables
Avant mon opération, une amie m'a conseille de me
procurer un ou deux soutiens-gorges en coton doux, sans
armature avec agrafes a l'avant. Elle a affirmé que c'était
un achat non negociable et que je les porterais sans arreét,
jour et nuit. Elle avait raison. J'en ai achete deux, un gris et
un noir, et ils etaient tres loin d'étre coquets. Ils etaient
cependant confortables et maintenaient mes seins en
place, surtout celui de droite. Les garder bien immobiles,
pointes vers lavant 24 heures sur 24, 7 jours sur 7, a
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minimise les mouvements et m'a évite de l'inconfort,
surtout quand j'essayais de dormir et que je ressentais
une douleur pulsatile au lieu d'incision. J'ai subi mon
opération il y a pres de deux ans maintenant et je dors
encore dans ces soutiens-gorges méme si la douleur a
disparu. Ils représentent surtout pour moi une presence
rassurante.

Vous voudrez aussi emporter avec vous ou avoir sous la
Mmain une paire de chaussettes epaisses et pelucheuses,
des pyjamas tres doux, une robe d'interieur et un
survétement douillet, méme si vous ne restez pas a
'hopital. Les chaussettes garderont vos pieds au chaud a
'hopital pendant loperation et a la maison par la suite. Les
pyjamas seront bien sur utiles pour dormir alors que le
survétement est parfait pour se prélasser sur le canapé. A
linstar des soutiens-gorges, choisissez des pyjamas et un
survétement faits en coton tres doux et respirant. Je le
mentionne parce qu'apres mon operation, j'etais
incapable de porter des sous-vetements (ni aucun
pantalon qui n'était pas ample, bouffant et leger avec une
taille elastique). J'ai du me résoudre a me promener sans
petites culottes sous mes survétements pendant quatre
semaines. Alors, procurez-vous-en Si VOus n'‘en avez pas
déja parce que.. hum.. Avez-vous vraiment besoin d'étre
irritée en plus ?

. De la creme

Et pas nimporte quelle creme : une pour votre plaie. La
coiffeuse de ma sceur Alida a subi une mastectomie
bilatérale environ 18 mois avant mon diagnostic. Un jour,
alors qu'elle se faisait couper les cheveux, ma sceur m'a
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appelée et a passe le téléphone a sa coiffeuse. Sachant
que tout diagnostic de cancer du sein est unique et que le
traitement qui succederait a mon opération n'était pas
encore confirme, elle m'a offert un seul conseil : acheter
le plus gros contenant possible de creme hydratante
Base Glaxal de Wellskin et commencer sur-le-champ a en
etaler sur mon aisselle et mon sein droits. J'ai suivi sa
recommandation et j'ai poursuivi mes applications
d’hydratant plusieurs fois par jour jusqu'a ce que la plaie
soit completement refermeée. Non seulement la creme
a-t-elle reduit les sensations de demangeaisons, de
tiraillements et de retrecissement de la cicatrisation, mais
elle a aussi hydrate et apaise ma peau pendant la
radiotherapie.

. Un oreiller moelleux

Bien avant d'étre atteinte d'un cancer du sein, je m'étais
mise a la recherche de l'oreiller parfait. Mon oreiller
preféere avait rendu lame et depuis deux ans, je n‘arrivais
pas a lui trouver un successeur. Puis, environ un mois
avant de recevoir mon diagnostic, jai deniche « le bon »,
en ligne, sur le site du Canadian Feather & Down
Company. Doux, tres long et moelleux, cet oreiller de
fabrication huttérienne en duvet d'oie récolté de facon
ethique s'est avere magique. Il s'agissait d'une depense
extravagante : je n‘avais jamais debourse dans les trois
chiffres pour un oreiller, mais cela en valait la peine!

Disposer d'un oreiller malleable et extralong m'a permis
d'enrouler mon corps tout autour pour trouver une
position de sommeil confortable apres lintervention
chirurgicale. Et cela n'était pas une mince affaire. Dormir
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n'etait pas facile et linconfort s'est prolonge au-dela des
douleurs postopératoires initiales. Les semaines durant
lesquelles j'ai subi des traitements quotidiens et
extenuants de radiothérapie, mon emploi puis les effets
du tamoxifene (sueurs nocturnes, bouffées de chaleur,
douleurs articulaires, etc.) ont fait en sorte que jaurais
paye volontiers pour profiter d'une bonne nuit de repos.
Compte tenu du fait que la Societe canadienne du cancer
mentionne que six a huit heures de sommeil par nuit sont
iIndispensables pour obtenir une convalescence et des
ressources intellectuelles optimales, l'achat d'un oreiller
luxueux, couteux, mais 6 combien propice au sommeil, en
vaut le prix a mes yeux.

. Des pantoufles (ou des sandales de plage)

Dans ma maison, je me déplace toujours en pantoufles ou
en sandales de plage, selon la temperature. La periode
postopéeratoire n'a pas fait exception, sauf que cette
fois-ci, j'ai veillé a ce que chacune de mes chaussures
possede une bonne semelle en caoutchouc pour
minimiser les risques de glisser sur les parquets de bois et
dans les escaliers recouverts de tapis. Mes pantoufles
sont chaudes et douillettes avec une doublure épaisse en
similifourrure de mouton qui preserve mes pieds du froid
méme lorsque je ne porte pas de chaussettes. Cela s'est
avere utile, car je n'ai pas pu mettre de bas par moi-méme
pendant les quatre semaines qui ont suivi mon operation.
Puisque j'al subi une chirurgie d'un jour, je n‘ai pas apporte
mes pantoufles a 'hopital, mais je les ai portees
quotidiennement apres. Quand les températures estivales
sont arrivées, j'ai troqué mes pantoufles contre une paire
de sandales de bonne qualité avec des semelles
antiderapantes.
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6. Nécessaire de toilette en format voyage
Chacune a un produit de beaute dont elle ne peut se
passer et je ne fais pas exception, a la difference que ma
liste contient probablement dix articles qui me font du
bien. Elle comprend une pommade pour les levres, du
deodorant, une creme pour le visage, les huiles
aromatiques a la menthe verte et a la lavande Young
Living, du parfum, une brosse a cheveux et un élastique,
du dentifrice, une brosse a dents et de la soie dentaire.
Méme si je n‘ai pas dormi a 'hopital, je me suis prepare
une trousse de voyage de mini-formats de chacun d'eux
(a lexception des articles de sante buccale) que jai
gardée sur ma table de chevet pour les jours durant
lesquels je ne sortais pas du lit. J'ai aussi dissemine des
pommades pour les levres dans chacune des pieces de
ma maison pour en avoir sous la main en tout temps et
quelques-uns dans le tiroir de ma table basse en raison
de mon alternance entre le lit et le canapé.

7. Des livres
Je suis un rat de bibliotheque, alors jai fait le plein de
livres a ma librairie locale avant mon intervention
chirurgicale. J'ai achete de tout, de The Pilgrimage de Paul
Coelho et The Sound of Gravel : A Memoir de Ruth Wariner
a The Change Room de Karen Connelly et Grace : A
Memoir de Grace Coddington. Je n'ai toutefois apporte
qu'un seul livre a 'hopital pour m'occuper l'esprit pendant
que jattendais de passer en salle d'opéeration. J'ai empilé
les autres livres a cote de mon lit et sur la table basse
pres du canape. J'ai dormi entre 14 et 18 heures chaque
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jour pendant les deux semaines qui ont suivi mon
intervention, mais j'ai reussi a y glisser plusieurs heures de
lecture d'affilée. J'ai également toujours garde pres de
moi un journal et un stylo. Méme si je ne suis pas le genre
de fille a tenir un journal, jaime bien noter les choses pour
lesquelles je suis reconnaissante chaque jour et mes
réves inhabituels ou interessants. Donc si vous restez une
nuit ou plus a 'hopital, assurez-vous d'apporter ces
articles ainsi qu'un exemplaire du magazine Vanity Fair ou
Harpers Bazaar pour vous aider a passer le temps ou pour
oublier votre douleur.

8. Un chargeur de téléephone cellulaire et des
écouteurs-boutons
Finalement, veillez a apporter votre cellulaire, son
chargeur (et tout ce qu'il vous faut pour en recharger la
pile). Vous ne savez jamais quand vous aurez besoin
d'appeler ou de texter quelqu'un ou de regarder le dernier
episode de The Crown sur Netflix (ou de Golden Girls sur
Prime!). Apportez également vos ecouteurs-boutons pour
POUVOIr Jaser ou visionner des emissions sur Internet aussi
longtemps et discretement que vous le souhaitez, que
vous demeuriez a 'hopital quelques heures ou que vous y
passiez la nuit. Avant mon operation, je me suis procure
un tres long cable pour pouvoir charger mon cellulaire a
partir de mon lit. Maintenant, je suis certaine de toujours
detenir un iPhone pleinement charge que je peux utiliser
etendue sur mon lit, recroquevillee ou méme assise, sans
me limiter a un seul cote du lit. Cela peut paraitre bien
anodin, mais lorsque vous passez la majeure partie de vos
journees et de vos nuits a cet endroit, c'est de la plus
haute importance.
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Ce que vous devez savoir : Participer
a des essais cliniques dans une autre
province ou hors du pays



Par Heather Douglas

Heather, qui habite a Calgary en Alberta, raconte sa participation a
des essais cliniques aux Etats-Unis et a Toronto, en Ontario. Elle
fournit des renseignements utiles sur ce qu'elle a appris et sur ce
que d'autres voudront peut-étre envisager.

Je vis avec un cancer du sein metastatique depuis plus de huit
ans. Meme si je suis generalement opposee a la comparaison de
la vie avec un cancer et en mourir a un combat, je considere que
J'ai du lutter, perséverer et travailler fort pour obtenir les meilleurs
soins. Heureusement pour moi, les tumeurs a réecepteurs
hormonaux positifs (ER+/PR+) de ma plevre, de mon foie et de ma
lymphe ont répondu a 'hormonothérapie, mais pas de facon
spectaculaire. Je suis maintenant rendue a ma septieme serie de
traitements.

Au cours des trois dernieres annees, j'ai participe a trois essais
cliniques :

m Un essai de phase Il au Dana Farber Cancer Institute (DFCI) a
Boston pendant deux ans;

m Un essai de phase Il au DFCI de trois mois a Boston ;

m Un essai de phase | au Princess Margaret Hospital (PMH) a
Toronto qui se tient actuellement.

Ce que j'ai appris

C'est du travail !

Les essais ne conviennent pas a tous. Ils necessitent beaucoup de
déemarches, de planification et d'autonomie. La perséverance
demeure la clé pour en arriver a un denouement favorable. On
m'a dit « non » a de nombreuses reprises. Posez des questions.
Les chercheurs principaux repondent souvent aux courriels.

Il m'a fallu 18 mois (et deux traitements conventionnels) pour
trouver mon premier essai clinique. J'ai écouté des webinaires sur
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la recherche, ratisse les sites Web
canadiancancertrials.ca et clinicaltrials.gov,
lu des publications et suivi des groupes de
discussion. Je me suis renseignee sur les
traitements possibles et j'ai egalement
concu une feuille de calcul tres détaillée.
J'ai alors pu déeterminer quelles étaient
mes meilleures options et je les ai
presentees a mon oncologue local. Jai
appris qu'il etait préférable de s'en tenir a
trois questions.

Par un heureux hasard, j'ai trouvée mon
premier essai clinique la méme semaine
de juin 2015 ou j'ai éte informee que mes
metastases a la plevre avaient progresse
malgre la prise de capecitabine. Dans un
groupe de discussion en ligne, jai lu qu'un
essai clinique de phase Il pour une
nouvelle association de medicaments
prometteuse debutait a Boston.

N'attendez pas!

Le meilleur moment pour participer a un
essai clinique est durant les premieres
intentions de traitement. Aujourd’hui
encore, et peut-étre de facon injuste, les
essais cliniques excluent les patientes qui
ont subi un trop grand nombre de séries
de traitements. Je l'ai malheureusement
appris en octobre 2013 lorsque jai
commence a chercher des essais cliniques
apres la deuxieme progression de la
maladie.

Pour paraphraser quelque chose que j'ai
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déja lu sur Twitter, les chimiothéerapies moches seront toujours la.

C'est couteux!

Nous n‘aimons pas parler d'argent, mais héelas, cela fait partie de
la realite. Méme si je n‘avais pas a payer les medicaments
administrés pendant mon essai clinique aux Etats-Unis, j'ai d{
assumer les depenses liees aux tests d'imagerie et de laboratoire
standards ainsi que mes deplacements mensuels a Boston. Cela
finit par couter cher! Les centres de cancerologie americains
fournissent habituellement une estimation des couts additionnels.
Je pige dans mon fonds de retraite. Disons-le franchement : a
cause de la nature méme du cancer méetastatique dont je souffre
a 50 ans, je ne pense pas en avoir besoin. Heureusement, le PMH
en Ontario accepte mon assurance maladie albertaine. Je dois
toutefois payer mes frais de déplacement et d'hébergement.

Voyager est énergivore !

l[roniquement, il faut étre en assez bonne sante pour voyager pour
participer aux essais cliniques. Les essais de phase | necessitent
beaucoup d'examens. Pour ['essai mene au PMH, j'ai du me rendre
hebdomadairement a Toronto pendant les six premieres
semaines. C'était vraiment epuisant.

J'estime étre plutdt habile pour trouver des essais cliniques par
moi-méme, mais tous ne peuvent en faire autant. Nos cliniciens
sont occupeés a prendre soin de nous. Des postes voués a la
coordination et a laiguillage devraient étre crees pour nous aider
a reperer les essais cliniques appropries, a joindre les chercheurs,
a veiller au transfert des dossiers medicaux et a assurer la
coordination entre les equipes de soins. Des
coordonnateurs/orienteurs spécialises dans les essais cliniques
pourraient veérifier que nous ne commettons pas d'erreurs a
repétition et que nous ne ratons rien. Ce serait merveilleux si les
services de santé ou les organismes de bienfaisance pouvaient se
charger de combler cette lacune.
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Conseils de santé sexuelle et

d'intimite pour les patientes atteintes
d'un cancer du sein

Par Jennifer King

Adaptation du livre de Jennifer King, Holding Your Hand : A
Breast Cancer Companion, un quide sur les facons de surmonter
les peurs suscitees par l'inconnu. Apres avoir affronte les defis
affectifs et physiques d'un tel diagnostic, l'auteure a su puiser un
certain réeconfort dans le chemin menant au retablissement,

Les relations sexuelles ne constituent pas frequemment un
sujet de discussion aupres des medecins et des oncologues,
ni méme des amis. Neanmoins, les changements et les
adaptations imposes par un cancer du sein peuvent s'averer
considerables pour vous et votre partenaire, selon
limportance que revétait la sexualité dans votre vie avant
votre diagnostic et vos traitements.
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Personnellement, les relations sexuelles
etaient le cadet de mes soucis lorsque
je tentais de m'adapter a ma nouvelle
realite de patiente atteinte d'un cancer
du sein qui subissait des traitements.
Mon cancer possedait des recepteurs
d'ocestrogene positifs. Il a donc fallu
diminuer la presence de cette hormone
dans mon corps, ce qui a pratiquement
tue ma libido. Me blottir contre
quelqu'un et juste étre enlacee me
reconfortait grandement et j'en ai fait
part a mon mari. Faire preuve
d'ouverture et communiquer ce besoin
ressenti nous a aides et nous nous
sommes concentres sur le plaisir et la
proximité que cela nous apportait.

Une forme quelconque de dysfonction
sexuelle est frequente chez la majorité
des patientes atteintes d'un cancer du
sein. Les effets des traitements, l'estime
de soi, limage corporelle, lanxiete, la
peur et la fatigue provoquent une
disparition de la libido chez la plupart
des femmes. Certaines patientes ayant
subi une mastectomie ressentent un
detachement face a leur corps et se
voient comme deformees et peu
attirantes. Les conseils suivants vous
sont offerts pour vous aider a retrouver
le sentiment d'étre vous-méme et pour
maintenir une bonne sante sexuelle. Jai
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Mmoi-méme respecte certaines de ces recommandations. Les
autres proviennent de différentes sources. N'hésitez pas a
essayer seulement ce avec quoi vous vous sentez a laise.

1. Trouver des vétements et de la lingerie qui vous font
sentir attirante et seduisante contribue dans une certaine
mesure a attiser la passion. J'ai deniche de ravissants
déshabilles qui pimentaient le moment tout en cachant la
cicatrice de ma mastectomie et mon sein manquant. Des
films et de la littérature érotiques peuvent eégalement
concourir a réeveiller la libido. Les jouets sexuels, comme
des vibrateurs, pourraient aussi constituer un bon ajout a
votre vie sexuelle.

2. Vous dorloter peut vous aider a vous sentir speciale et
attirante. Les bains moussants a la chandelle constituent
une belle facon d'apprécier votre corps.

3. La reduction de l'cestrogene diminue la lubrification et
favorise une sécheresse vaginale. Ces deux effets
secondaires peuvent rendre les relations sexuelles
inconfortables. La secheresse vaginale peut étre attenuéee
en utilisant regulierement un hydratant vaginal et en
recourant a un lubrifiant lors d'activites sexuelles.
Recherchez des hydratants vaginaux sous forme de gel a
base d'eau et sans hormone. Ils sont specialement
concus pour étre utilises periodiquement (deux a trois fois
par semaine) afin de maintenir ou de retrouver une
humidite vaginale adequate. J'ai constate que Replens m'a
aidée, mais d'autres marques offrent aussi ce type de
produits. En plus de recourir regulierement a un hydratant
vaginal, utiliser un lubrifiant vaginal immediatement avant
une relation sexuelle peut augmenter votre bien-étre.
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Il existe un traitement au laser tres couteux pour soulager
la secheresse vaginale appele « Mona Lisa touch » qui
permettrait une ameélioration des symptomes apres trois a
cing seances. Je ne connais personne qui l'a essaye, mais
Il pourrait s'agir d'une possibilite.

Le savon asseche la paroi vaginale, parait-il.
Consequemment, les bains sans savon sont
recommandes. Cela pourrait egalement aider lorsqu'une
legere incontinence urinaire se developpe.

4. J'ai constate que lactivité physique maidait a me sentir
plus dynamique et moins negligee et gardait mon corps
dans une forme acceptable. Jai tente le mieux possible
de respecter mon horaire quotidien de yoga et de Pilates
en plus de marcher ou de faire du velo.

5. Le counseling represente une autre possibilite de soutien
pour affronter les émotions qui suscitent la perte d'une
image corporelle positive.

6. Communiquer avec votre partenaire s'avere crucial pour
lui permettre de comprendre comment vous vous sentez
physiquement et emotionnellement et ce dont vous avez
besoin. Mon mari et moi planifiions les journées durant
lesquelles nous ferions lamour. Il pouvait ne s'agir que de
caresses, mais consacrer du temps a lintimite etait
important. Je donnais le ton en allumant des bougies et
en gardant les lumieres tamisees, ce qui en retour m'aidait
en me donnant limpression que mon sein manquant etait
moins apparent. Programmer un rendez-vous intime peut
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sembler manquer de spontaneite, mais en realite, cela
reduit la pression. Il n'est plus necessaire de projeter
limage d'une personne qui desire toujours avoir des
relations sexuelles et qui y est prete en tout temps.

Méme si la définition de santé sexuelle varie selon chacun, je
crois que lintimite constitue un aspect important des relations
saines. Avoir des conversations franches et trouver ce qui
convient a votre partenaire et vous en vaut la peine. Peu
importe les conseils que vous suivrez et les mesures que vous
adopterez, tentez de ne pas trop vous prendre au serieux
lorsque vous avez des relations sexuelles. Profiter de la
presence de lautre et de lintimite que procure une
communication franche et ouverte peut se révéeler tres
satisfaisant puisque votre objectif devrait étre de vous
rapprocher et de maintenir cette proximite.
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Pourquoi il est important de defendre

VoS propres droits

Le concept de « défense des droits et des intéréts » est
resume en un mot en anglais, advocacy, qui a la méme racine
etymologique que le terme francais avocat. Nous y retrouvons
donc l'idéee de plaider une cause, c'est-a-dire de la defendret.
Méme si ces mots revetent d'emblee une connotation
juridique, ils peuvent étre utilises dans un contexte beaucoup
plus large. En tant que personne ayant recu un diagnostic de
cancer du sein, defendre vos intéeréts et vos droits signifie
simplement faire partie de votre equipe de soins. Cela veut
dire vous connaitre et parler en votre nom pour veiller a ce
que vos besoins en matiere de soins oncologiques soient
satisfaits®. La déefense des intéréts constitue un element de la
« medecine participative » ou les « patients travaillent

En tant que personne ayant recu un diagnostic de
cancer du sein, défendre vos interéts et vos droits
signifie simplement faire partie de votre equipe de soins.
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activement aux cotes de leurs medecins pour choisir le
meilleur traitement contre le cancer »3,

On vous a peut-étre deja dit de defendre vos intéréts lorsque
votre cancer du sein suscitait chez vous certaines
preoccupations au sujet de votre sante. Vous vous étes
peut-etre demande comment y parvenir concretement. Dans
ce texte, nous decrirons comment vous pouvez déefendre vos
droits et vos interéts pour vous assurer de la satisfaction de vos
besoins et de la prise en compte de votre point de vue.

Se connaitre soi-méme

Pour defendre vos interéts, vous devez d'abord vous connaitre.
Cela signifie que vous devez reflechir a ce qui vous importe le
plus, a ce que vous valorisez et a vos priorites lors de
'evaluation des options de traitements. Cela implique
egalement de connaitre votre corps, de savoir ce qui est
normal pour vous et de préter attention a vos symptomes. Il
s'avere plus facile de savoir si quelque chose ne va pas lorsque
vous étes a l'ecoute de votre corps. Toute anomalie merite
votre attention. Consignez tout symptome que vous ressentez,
prenez des photos si cela est faisable et parlez-en a votre
medecin des que possible.

Faites vos recherches

Défendre vos intéréts et vos droits necessite eégalement la
meilleure connaissance possible de votre diagnostic de cancer
du sein. Au moment ou vous devrez prendre des decisions de
traitement, vous devez bien comprendre ce qui revét la plus
grande importance pour vous. Tenez un registre de vos
rapports medicaux et prenez toujours des notes lorsque vous
rencontrez votre medecin ou visitez votre centre de
cancerologie. Assurez-vous que vos notes pourront étre
aisement consultees ulterieurement en y inscrivant la date et
'heure.

56


https://www.cancer.ca/fr-ca/prevention-and-screening/reduce-cancer-risk/find-cancer-early/know-your-body/know-your-breasts/?region=on
https://www.cancer.ca/fr-ca/prevention-and-screening/reduce-cancer-risk/find-cancer-early/know-your-body/know-your-breasts/?region=on
https://www.cancer.ca/fr-ca/prevention-and-screening/reduce-cancer-risk/find-cancer-early/know-your-body/know-your-breasts/?region=on
https://www.cancer.ca/fr-ca/prevention-and-screening/reduce-cancer-risk/find-cancer-early/know-your-body/know-your-breasts/?region=on
https://www.cancer.ca/fr-ca/prevention-and-screening/reduce-cancer-risk/find-cancer-early/know-your-body/know-your-breasts/?region=on
https://www.cancer.ca/fr-ca/prevention-and-screening/reduce-cancer-risk/find-cancer-early/know-your-body/know-your-breasts/?region=on

En plus de recueillir des notes,
interrogez votre medecin et
effectuez des recherches aupres de
sources credibles en matiere de
cancer. Si vous devez prendre des
decisions de traitements ou
d'interventions chirurgicales, il
importe de trouver le plus de
renseignements possible sur les
options proposees par votre
medecin. Veillez a examiner de
quelle facon ces options, leurs effets
secondaires et leurs resultats
concordent avec vos priorites, vos
valeurs et les objectifs géenéraux du
traitement. Ainsi, vous pourrez peser
le pour et le contre de chaque
possibilité pour déeterminer ce qui
Vous convient davantage. Lorsque
VOUS menez vos recherches,
consignez par ecrit toute question
qui vous vient a l'esprit et effectuez
un suivi. Une fois votre recherche
terminee, toutes les questions sans
reponse pourront étre posees a votre
medecin.

Outre soumettre des questions a
votre medecin et faire des
recherches, parler a d'autres
patientes atteintes d'un cancer du
sein pourrait vous fournir des
informations precieuses. Cela peut

57



etre aussi simple que de vous joindre a un groupe de soutien
du cancer du sein, comme notre groupe Facebook Canadian
Breast Cancer Patient Network. Si vous empruntez cette voie,
gardez en téte que l'objectif consiste a vous renseigner et a
decouvrir des options offertes que votre medecin pourrait ne
pas avoir mentionnées. Ce qui a fonctionné pour une
personne pourrait ne pas constituer le meilleur choix pour
vous. De plus, les renseignements obtenus dans ces groupes
ne devraient pas remplacer un avis medical professionnel.

Disposez d'un systeme de soutien

Méme si lidee de « defendre vos intéeréets et vos droits »
sous-entend vous defendre par vous-méme, cela ne signifie
pas necessairement que vous devez étre seule. Un diagnostic
de cancer du sein est accablant et penible. Conséquemment,
noter tout constamment pourrait s'averer trop exigeant a
certains moments pour une seule personne. Dans la mesure
du possible, faites-vous accompagner par un ami ou un
membre de votre famille. Cette personne pourra vous aider a
prendre des notes. Elle pourra egalement vous fournir un
soutien affectif puisque la défense des intéréts peut devenir
epuisante. Un systeme de soutien se revele aussi
indispensable si vous peinez a vous exprimer et a vous faire
entendre. Un membre de votre famille ou un ami qui
communique plus ouvertement peut vous donner une voix.
Bien qu'une personne ou un petit groupe de personnes
represente le systeme de soutien ideal, les organismes sont
egalement en mesure d'offrir un appui aux gens deésireux de
defendre leurs droits. Pour toute question liee a vos soins
oncologiques, n'hesitez pas a joindre le Reseau canadien du
cancer du sein par courriel au cbcn@cbcn.ca ou par telephone
au 1 800 685-8820. Nous pouvons étre votre voix si vous
eprouvez de la difficulté a trouver la votre.
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Défendre ses intéréts : par et pour les

patients

L'annee derniere, nous avions ecrit un billet sur [importance pour
les patients de se battre pour defendre leurs propres interéts,
Nous vous avions donne quelques trucs et astuces pour vous
alder a y parvenir et eétre des acteurs a part entiere de vos
traitements. Méme si ces informations sont utiles et peuvent
s‘appliquer a des situations dans lesquelles vous vous etes
peut-étre retrouves, nous pensons fermement qu'il vaut mieux
les entendre de la bouche méme de personnes qui les ont
vecues. Aujourd’hui, nous revisitons ces conseils en donnant
directement la parole a des patientes.

Se connaitre soi-méme — Laura Lehne

On m'a dit que je faisais de l'eczéma et d'aller voir un
dermatologue. J'ai demandée a faire plus d'analyses et on a
decouvert que jetais atteinte de la maladie de Paget.
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Disposer d'un systeme de soutien — Adriana Ermter

En me racontant leurs propres experiences sans rien
oublier, et avec honnétete et compassion, deux femmes —
une ancienne collegue et une personne que je connaissais
depuis des anneées, car on travaillait dans le méme domaine
— m'ont apporteé une aide inestimable. Lorsque jai appris
que j'avais un cancer du sein, une amie commune m'a
conseillé de rentrer en contact avec la premiere. C'est elle,
et non l'équipe soignante d'oncologie, qui m'a prepare
emotionnellement a l'opeération et qui m'a encouragee a
acheter plusieurs brassieres souples et sans armature pour
minimiser la douleur pendant la nuit. C'est encore elle qui
m'a prévenue qu'on me ferait plein de de petits points au
marqueur sur la peau avant de commencer la radiothérapie,
que je me sentirais extremement fatiguee pendant le
traitement et que c'était tout a fait normal de dormir chaque
fois que je le pouvais dans la journée.

La seconde m'a tenu la main tout au long de la phase de
convalescence et pendant le brouillard de la chimiotherapie
qui s'est en suivi — et qui continue toujours. Elle
m'encourage en maidant a gerer ce sentiment d'inaptitude
que je ressens a mesure que je laisse derriere moi la
personne que j'etais avant le cancer. J'ai fait le choix
d'ecouter ces deux femmes et d'apprendre de leur propre
experience avec le cancer du sein. Cela m'a permis de
prendre des decisions eclairees a mon egard, ce qui m'a
appris a mieux ecouter et suivre mon instinct.

Disposer d'un systeme de soutien — Rebecca Wulkan
Notre cellule familiale est lentement en train de se
transformer en un systeme d'encouragement et d'incitation
a la curiosite. En un endroit ou l'on peut se developper,
explorer et echouer, avec grace et compassion. Bien que
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Nos craintes soient toujours la, nous
arrivons a nous soutenir les uns les
autres avec beaute et positivite, et
nous batissons ainsi un systeme
robuste, capable de resister a
n'importe quelle crise.

Disposer d'un systéme de soutien et
se connaitre soi-méme — Janet
Vanderveen

Jiai eu la chance d'avoir une equipe
soignante a l'ecoute ainsi qu'une amie
chere, elle-méme infirmiéere, qui m'a
accompagnee a chacun de mes
rendez-vous pendant les deux
premieres annees. Elle m'a aidee a
defendre mes interéts et a
comprendre le systeme hospitalier.
J'ai pu mieux defendre mes interéts en
notant tout dans MyChart, un
programme en ligne qui permet
d'enregistrer ses ordonnances et de
tenir, entre autres, un journal de ses
douleurs et de ses symptomes. Grace
a cela, J'al pu revenir sur certains
details, ce qui m'a permis de mieux
me situer dans le traitement et de
mieux comprendre ce qu'il me restait
a faire. Si 'on n'a pas acces a cet outil
dans l'etablissement ou on est soigne,
je conseillerais de faire soi-méme ce
suivi dans un journal. Ca m'a
certainement aidee quand j'etais dans
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le brouillard de la chimiotherapie. J'ai aussi rejoint un groupe
de soutien pour les personnes atteinte du cancer
inflammatoire du sein — une forme rare et agressive. Et jai
rejoint le comité consultatif de l'association ontarienne du
lymphoedeme. On m'a demandeé de faire partie du conseil

d'administration, mais je ne m'en sens pas capable. Aussi,
Jjalde comme je peux et jai la possibilite de choisir de
m'impliquer davantage si je le souhaite. Enfin, étre honnéte
avec moi-meéme en etant consciente de mes capacites
physiques limitees — et donc étre honnéte avec les autres
— m'a permis de mieux me sentir dans mon corps et dans
ma téte. Cela m'a pris du temps, par contre, car avant le
cancer, j'etais pleine d'entrain et d'energie.

Faire ses recherches — Ann Hill

Le comite therapeutique de mon centre d'oncologie a
recommande une seconde operation pour retirer les
ganglions lymphatiques restants suivie de plusieurs
tomodensitogrammes pour voir si le cancer s'était propage.
Malgre le caractere accablant de cette recommandation,
cela a provoque chez moi une serie de petites victoires que
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Jattribue a ma toute nouvelle politique
de prise en charge personnelle : «
cherche, interroge et persevere ». En
attendant ma seconde operation, jai
donc fini ma chimiothérapie et
effectue de nombreuses recherches.
C'est comme ca que j'al appris au
sujet du cancer du sein triple negatif
et du risque accru de recidive. Jai
aussi appris que quand on a des seins
volumineuy, il existe un plus grand
risque de developper un cancer dans

Pour ma
deuxieme
opération, j'ai

l'autre sein (cancer controlatéral). donc choisid’y
J'avais peur que si une tumeur se aller avec une
développe, qu'elle ne soit pas double
détectée a temps encore une fois. mastectomie.

Pour ma deuxieme operation, j'ai donc
choisi d'y aller avec une double
mastectomie.

Nous espéerons que ces mots, qui
viennent de personnes qui ont vecu ces
situations et qui ont du déefendre leurs
droits et leurs intéréts, vous aident a
VOUS preparer et a en faire de méme.
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Commandez nos
publications

Trouver de l'information
fiable sur le cancer du
sein peut s'avérer une
tache titanesque. C'est
pourquoi NOUS avons
publié difféerents rapports
pour vous aider a mieux
comprendre votre
diagnostic de cancer du
sein. Ces ressources sont

offertes en ligne ou en - - >
version imprimée, Inscrivez-vous a
Commandez-les dés nhotre bulletin
maintenant! Echanges RCCS est

notre bulletin
electronique mensuel
dans lequel vous
trouverez des mises a
jour sur nos travaux,
nos activites
educatives et nos
ressources. Nous

offrons également des
Appuyez-nous mises a jour sur le

: cancer du sein
Personne ne devrait affronter le cancer du , .
: L&) Vos d ttent d'offri metastatique par
sein seul(e). Vos dons permettent d'offrir aux lentremise du bulletin
patientes et patients des services d'appui

) Echanges CSM.
vers lesquels ils peuvent se tourner pour _ ‘
obtenir de linformation de qualite, pour Inscrivez-vous a notre
s'instruire et pour recevoir du soutien. bulletin des
Mmaintenant !

Appuyez-nous des maintenant !

Connecte-toi avec nous !

@theCBCN @CBCNetwork @CBCN cbcn.ca cbcn@cbcen.ca
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